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Título: Hortalizas del mundo 1. 
Resumen 
La cultura gastronómica esta en desarrollo y se enriquece de otras zonas y países del mundo, que nos aportan ingredientes propios 
para fusionar con nuestras tradiciones o actualidad culinaria. Bienvenidos a la cocina del mundo, por encima de fronteras ni 
culturas, la mezcla y el intercambio enriquecen nuestra gastronomía. Comprar y elaborar variedades de hortalizas frescas de 
diferentes orígenes procura diversión y placer. 
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La cultura gastronómica esta en desarrollo y se enriquece de otras zonas y países del mundo, que nos aportan 
ingredientes propios para fusionar con nuestras tradiciones o actualidad culinaria. Bienvenidos a la cocina del mundo, por 
encima de fronteras ni culturas, la mezcla y el intercambio enriquecen nuestra gastronomía. 
Comprar y elaborar variedades de hortalizas frescas de diferentes orígenes procura diversión y placer. Las hortalizas son 
perecederas y tienen carácter estacional. El cultivo moderno aumenta el tiempo de disponibilidad para cocinar fuera de la 
temporada. Las hortalizas requieren conservación y así transformarlas para su consumo con las mejores características 
organolépticas y nutricionales. Las técnicas y elaboraciones más adecuadas consiguen transformarlas sacándoles el mayor 
rendimiento sensorial y nutricional. Incluso conservarlas higiénicas y seguras en el tiempo hasta su degustación en la 
experiencia gastronómica. 
Debemos tener en cuenta los siguientes factores críticos: la variedad, la procedencia, la estacionalidad, la 
disponibilidad, el estado de madurez, su  limpieza, su composición, sus características organolépticas y nutricionales, su 
pre elaboración, la técnica de cocción adecuada y menos agresiva para el producto, la higiene, la esterilización en caso de 
envasado y conservación. 





Piel lisa y brillante de carne blanca con pequeñas semillas. 
Fritas, asadas, a la plancha, a la brasa o al vapor, rellenas de carne picada 
o para Musaka.  
Bimi. Mezcla entre brócoli, o brécol y col china. 
Sabor suave y delicado parecido al de los espárragos. 
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Bock choi. De origen chino.  
Sabor más suave que la acelga. 
Tanto sus hojas como sus tallos hervidos o al vapor, para acompañar a 
otras verduras, carnes y pescados. 
 
Borraja. 
Sabor suave marcadamente vegetal. 
Gratinada y en guisos con garbanzos o con patatas. 
Brócoli. 
Sabor fino. Col de flor compacta de color verde intenso. 
En crema, gratinados con bechamel o simplemente hervidos con patata y 
un chorro de aceite de oliva, al vapor o en wok. 
Broquil. 
Sabor fino. Col de flor compacta de color verde intenso. 
En crema, gratinados con bechamel o simplemente hervidos con patata y 
un chorro de aceite de oliva, al vapor o en wok. 
 
Calabacín. 
Piel lisa y brillante. De carne fina y suave casi blanca. 
Cocido, rehogado, frito, asado, relleno o gratinado, como ingrediente en 
purés, salsas y pistos. 
Calabacín amarillo. 
Muy tierno y de sabor suave. Piel amarilla, fina y comestible. 
Platos de verduras y comidas asadas. Los pequeños y medianos, son 
ideales para consumir en pistos o tortillas. 
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Sabor ligeramente insípido, suave y afrutado. 
Preparación de cremas, tartas o rissotos. 
Calabaza de cabello de ángel. 
El Cabello de Ángel, un ingrediente único para hacer dulces o bien 




Carne naranja de sabor ligeramente insípido suave y afrutado. 
Preparación de cremas, tartas y risottos. 
Calçots. Variedad de cebolla típica del interior de Cataluña. 




Vainas de piel ligeramente aterciopelada y color verde intenso. 
Menestras, ensaladas, sopas,  guarnición, salteado,  fritura ligera, 
hervidos o al vapor. De cocción breve y poco agresiva. Crudo. 
 
Cardo rojo. 
Todo el tallo esta bajo tierra. Sus pencas son de color rojo vivo. 
Sin fibras, en guisos con cocciones generosas, en olla a presión. 
 
Cardo. 
Se consume la penca, una porción de la nervadura central de las hojas y 
los tallos tiernos. 
Sin fibras, en guisos con cocciones generosas, en olla a presión. 
 
  
40 de 244 
 









Cebolla tierna o cebolleta. 
Más suave y menos picante que la cebolla seca. 
Caldos y sopas, sofritos para salsas, se aromatizan carnes, pescados, etc. 
 
Cebollino. Ciboulette. 
Suave aroma a cebolla e intenso sabor. 
Gran variedad de platos, para dar sabor o decorar.  
 
Chalotiñas de costa. 
De sabor suave, semejantes al de las chalotas, entre ajo y cebolla. 
Escaldar para suavizar su sabor. En ensaladas de todo tipo, acabados o 
como guarnición de platos de carne o pescado. 
Chirivía. 
Relacionada con la zanahoria, aunque más pálida y con más sabor. 
Para sopas, cocidos o guisos de verduras. 
 
Choi sum. 
Col china, su forma se asemeja a nuestra acelga. 
No necesita mucha cocción, simplemente salteada y en ensalada. 
 
Citronelle/ Lemon grass. 
Parecida a un puerro pero más duro, se utiliza  el bulbo y unos cinco 
centímetros de los tallos pelados. Sabor cítrico y agridulce. 
En la infusión para la cocción del pescado o el pollo a fuego lento o a 
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Variedad de col, parecida a una acelga, sus hojas verdes y sus tallos blancos 
se utilizan en la cocina asiática 
Cocinarla al final de los guisos o sopas. 
Col lombarda/ Repollo morado. 
Es una hortaliza de invierno rica en vitaminas, sales minerales y azufre. 
En crema con picatostes, cocida como guarnición de nuestros asados, o 
como toque de color en una ensalada de  garbanzos. 
 
Coles de Bruselas. 
Pequeñas coles su interior de  color verde blanquecino al amarillo. 
Hervidas en agua y acompañadas, debido en parte a su ligero sabor dulce, 
de carnes, ahumados, embutidos, etc. Plato invernal. 
Coliflor. 
Vegetal inflorescente con una parte redonda y blanca, verde o violeta,  y 
una cubierta exterior de hojas verdes. 
Gratinada con bechamel, rebozada, frita, rehogada o con patatas. 
 
Eddo/ Taro. 
Tubérculo tropical. Piel marrón y fibrosa. 
 Cocido en agua, al vapor, frito o asado. 
 
Endivias rojas. 
Cogollo puntiagudo con hojas que nacen de un troncho central. Su color 
pasa del blanco al rojo en los extremos. Sabor amargo. 
Crudas en ensaladas, cocinadas al horno o a la brasa. 
 
Escaluña de Bretaña/ Chalota. 
Sabor más aromático y sutil que el de la cebolla.  
Para salsas en la cocina francesa y rehogadas en mantequilla. 
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Color blanco, forma cilíndrica, alargada y textura fibrosa. Amargo. 
Solos con mayonesa o aliñados con una vinagreta, en crema o para 
acompañar a pescados como la merluza o el rape. 
 
Esparrago verde. 
Color verde, forma cilíndrica y alargada y textura fibrosa. Amargo. 
Al vapor y presentados en ensalada tibia, a la brasa, a la plancha o en 
revoltillo. Hervidos se cuida de la rotura de sus yemas. 
Espinaca. 
Hojas tiernas, grandes y de color verde muy oscuro. 
Como relleno o guarnición. En tortilla, hervidas o con bechamel. 
 
Galanga. 
Carne roja muy aromática y picante, es  parecida al jengibre. 
Cocinada o en crudo, sin piel, en rodajas, majada o picada. 
 
Grelos. 
Brotes de los nabos, tallos gruesos  comestibles antes de que aparezcan las 
flores en sus extremos. Típico de Galicia. 




 Vaina que contiene sus pequeños frutos verdes y esféricos dulces. 
En entrantes, cremas, platos principales, guarniciones o salsas. 
 Hinojo en bulbo. 
Bulbo de color blanquecino o verde claro de esta planta de hojas plumosas 
y flores amarillentas que destaca por ser muy aromática. 
Condimento de estofados, legumbres y encurtidos. Anisado y dulce. 
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Hoja de plátano. 
Grandes y resistentes, suelen emplearse para envolver alimentos y 
cocinarlos en fardo. O superficie para servir la comida. Sueltan un aceite al 
calentarse,  un aroma y un sabor  rico y especial. 
 
